هذا الموضوع ( الاكتئاب) خلاصة ما توصلت اليه من البحث والاطلاع على اراء بعض اطياء 
الاختصاصء. وقد اضفت اليه بعض الملاحظات المفيدة. 


نسأل الله تعالى منا القبول؛ وارجو ان ينتفع منها المؤمنون 


سامي التميمي 


الاككاب 


الاكتثاب: هو مرض يصيب النفس والجسم. ويؤثر الاكتئاب على 
المشاكل العاطفية والجسمانية وسيأتى ذكرها لاحقا. 


عادة. لا يستطيع الأشخاص المصابين بمرض الاكتئاب الاستمرار 
بممارسة حياتهم اليومية كال معتاد. إذ إن الاكتئاب يسبب لهم شعورا 
بانعدام آية رغبة # الحياة. وتجدر الإشارة إلى أن الاكتئاب يعد 
اجن :]كتقو الأنواط التشر ود العالة: 
لل ا 0000 
ما نسمعه كك كلام الأطباء النفسانيين. 


ولكق المهة أن:تعوف ما ع الأغراضس الح ييه داء الاكتقات؟ 
وكيفية مواجهتها والتغلب عليها؟ وضرورة الالتزام والعمل بالنصائح 
والفليمات القن يسدزعرها لاحماء 


أهم الأسباب التي تؤدي إلى الاكتئاب 


يمكن أن ذكر عدة أمور التى تسببت 2 حصول الاكتئاب: 


١-الأمراض‏ الجسمية 


حيث أن الأمراض الخطيرة والمزمنة التي تصيب جسم الإنسان 
السليم وتعيق حياته وعمله وعلاقاته مع الآخرين قد تؤثر سلبا 
على الحالة النفسية والمزاج النفسي لدى كثير من الأشخاص 


وهذا الاكتئاب ثراه موجودا للأسف عند كثير من الناس و2 
جره بيات بسي تانر بالأمراض افد نهما رن كن عن 
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الحالة النفسية والعصبية. 
3 فقدان الأقارب أوالأصدقاء 


ومن الأسباب ش نشوء الاكتئاب 4# نفوس البعض هو فقدانهم 
لأحبتهم من الاقارب او الاصدفاء حيث تراهم يعيشون فترة 
طويلة من الاكتئاب والعزلة وترك الحياة الطبيعية بسبب هذا 
الفقدان. 

هؤلاء يعتقدون ان الحياة اصبحت لا قيمة لها حينما رحلوا 
عنهم احبتهم من هذه الدنياء وان الحياة اصبحت مظلمة 


وتعيسة وحزينة لانهم رحلوا وتركوهم. 


"-الفقر 


اق المقاونوا بساح فزن رتلا علج الكقان فين الناهى بحي لا 
بسشماع الفقن نان يمفلك السعل حا جانه الكرورية مي لفقو 
والبطالة وخاصة اذا كان لديه عائلة كبيرة او مصاب يمرض او 
يسكن ذ بيت أيجان أو لدية ديون :+ 

فهذه كلها أسباب تؤثر على الحالة النفسية لذا تراه يعيش حالة 
من الاكتئاب والاضطراب النفسي بعيدا عن الحياة الطبيعية . 


؟- الفشل 2# العمل او الزواج 


ومن الآسباب التي تسبب لدى البعض حالة من الاكتئاب هو 
القن عق :العمل أو الذواك مهو لف لم يستطيكر) أن وتجملوا 
بعض الصعاب # الحياة ولم يواجهوا تلك الظروف بالصبر 
والأمل والتفاؤل لذا تراهم مكتئبين 2 الحياة . 
*- المشاكل الاسرية 

وخ الانيناتانطنا تيت كخرة الافتاكل 'العاكلية: فاح كثرة:المشناكل 
بين الازواج تؤثر على نفسيتهم أو على نفسية أبنائهم وعلى 
مستقبلهم وحياتهم . 


مهذه اللشاكل السشعرة ترحد بمالة من الاكتتاني. والقلق التضت 
وكراهية الحياة . مع العلم ان داء الاكتئثاب هو أيضا يتسبب 2 
حدوث المشاكل بين العائلة او الزوجين وسيأتي الكلام عن 


أعراض مرض الاكتئاب . 


أعراض الاكتئاب 


ان مرض الاكتئاب له سلبيات كثيرة » وأعراض خطيرة » على 
نفسية كثير من الناس ٠‏ وليس بالضرورة أن تكون هذه الأعراض 
مجتمعة 2 شخص واحد إنما هي مخحتلفة ومتفاوتة بين 
اتصبانتن عدا الاكتقاب وق زكر اصحات» اللاختصاضن راطا 
كثيرة نذكر منها : 


١-فقدان‏ الرغبة 4 ممارسة الفعاليات اليومية الاعتيادية 


حيث البعض من الأشخاص تركوا ممارسة حياتهم الطبيعية 
التي اعتادوا عليها ش حياتهم اليومية بسبب الاكتئاب , 
فاهرطوا هن التشاظاظت: والفعاليات. الى كانوا كد اهتاذدها 


عليها سابقا وكانوا يمارسونها بشكل يومي . 


ويشعرون بالإحباط والإهمال لحياتهم السابقة ٠‏ ويخلقون 
الاعذار والاسباب # تبرير هذا السلوك الجديد الذي 
يظهر واضحا على سلوكهم : 

؟- الإحساس بالعصبية 
وتظهر على البعض حالة من العصبية 4# أفعالهم 
وتصرقفاتهم امام الآخرين . حيث تجدهم يغضبون كثيرا 
وهذه العصبية الناتجة من الاكتئاب تجعل الاخرين يبتعدون 
عن الكئيب لأنه سريع الغضب والعصبية . 

؟- الإحساس بانعدام الأمل 
بفقدان الأمل وعدم الرغبة والطموح 2# الأشياء الجميلة 2 
ال 
حيث ترى الكثيب يتهرب من بناء وتكوين حياة جميلة؛ وتراه 


ينظر الى الحياة بعين واحساس مظلم وكثيب ٠‏ واليأاس 


والإحباط 4# قلبه . وتراه يكره الحياة . ويبتعد عن إنشاء 
علاقات جديدة مع الاخرين . 

فيظن الكئيب ان كل شيء 2# الحياة سخيف, ولا قيمة له , 
ولا ويستحق التضحية والصبر . وان الحياة عبارة عن كذبة 
او خدعة . فيفقد الشعور بالآمل والحب والتفاؤل ٠‏ ويبتعد 
هن هه ريننة نهذ قف الطلويكية "سوليات انه" اكير 


53 البكاء يدون أي سبب ظاهر 


معينة ومن دون سبب ظاهر إنما هو نتيجة الاكتئاب 


والضيق النفسي ٠‏ وبسبب الحزن الذي يشعر به الكثيب 2 
قليه . 


وهذا الآمر جيد وحسن حسب فهمي. لان البكاء يخفف من 
الحزن والضيق النفس ؛ ولكى لا يزداد الضغط على القلب 


او تقع اعراض وامراض اخرى على البدن والنفس . 


“- اضطرابات 4 النوم 


النوم الطبيعي ٠‏ ويبقون فترة معتدة بها يعانون من الأرق » 
أن الأو والاضسبط افيف لقو نكن ودبي نقذ الجيناد :انان 
على نمط الحياة اليومية ٠‏ ويتسبب © مشاكل كثيرة 2 
البيت والعمل والعلاقات مع الآخرين ٠‏ فهذه السلبيات 
الكثيرة هى خطيرة على طبيعة الحياة الفرد 5 

-١‏ صعوبات 4 التركيز 
وقد يحصل لدى الكثير من الأشخاص نتيجة الاكتئاب 


صعوبات كذ التركيز سواء # البيت او # العمل او الدراسة 


وغير ذلك . 


قد يذهل فكر الكثيب ويفقد التركيز ويؤثر على نشاطه 


الشعور بالرضا وعدم الصبر # الأزمات والشدائد . 


-١“‏ صعوبات 4 اتخاذ القرارات 


وكذ سيت “الاككاتهة للع" ١‏ الكقن م "الاشكاهن الى 


الأكيقات: 


حينما يعيش الفرد حالة من الاكتئاب النفسي يصعب عليه 
تشخيص الأشياء الصحيحة او الخاطتئة . او يعيش حالة 
من الخوف او القلق من المستقبل » او ينظر الى الاشياء 
بنظرة تشاوم واحباط » او عدم الثقة يمن حوله . او عدم 
الفائدة من هذه القرارات . وهذه الاعتقاد يعيق بعض 


6- زيادة أو نقصان الوزن بدون قصد 


وقد يؤثر داء الاكتئاب على البدن ب زيادة الوزن او 
المواندة عزهاة | .معتهدل <كتدرا ,ميت“ التنفالة: “لدبي 


فان المزاج النفسي يؤثر سلبا او ايجابا على سلامة البدن , 
فالإنسان الطبيعي والغير المصاب بداء الاكتثاب والذي 
يعيش الحالة طبيعية من دون ان يقصد جث زيادة وزنه او 
نقضائه لأ تافتحظ عليه كنيير) واشكلذقا كايدنة: يخلافت 
الذي يعيش حالة الاكتئاب فنلاحظ عليه زيادة أو نقصاناً 


ب الوزن من دون يقصد الى ذلك . 


فمن الواضح ان الأمراض النفسية تؤثر على سلامة وصحة 
البدن وتؤدي ب إيجاد مضاعفات وأعراض خطيرة على 
بدن الإنسان ومن ضمنها الزيادة ‏ الوزن او نقصانه . 


1- قلق وضجر 


وكو ميت الككات" لى قوع كعالة م القلق وا الجر 
الى #اوقلق فتن المتتقيل او السوادث الؤلة :]و الاحباز 
الحزينة . وضجر وانفعال من بعض التصرفات والقرارات 
أو بعض التغييرات التي لا تنسجم مع رغبات النفس ؛ والتي 
تزيد من تفاقم الأحزان والاكتئاب 4 النفس . 


وبعبارة مختصرة تكون النفس بسيب الاكتئاب غير مستفرة 
الخارجية والضغوطات النفسية . 

١ 59‏ - حساسية مفرطة 

وقد يؤدي داء الاكتئاب الخ حالة من الحساسية المفرطة 2 
البدن ٠‏ وقد ذكرنا سابقا ان البدن يتأثر ويتفاعل مع 
اك لكلف النضيية الف تعنية التعدن يننا دايا : 


0-٠‏ إحساس بالتعبأوالوهن 


ؤقة شعن القرى الضات عداء الاككا ني بيحالة مق ا لارهاق 
والوهن الجسدي . وقد تفوته اعمال وفضايا مهمة . 
ويكسل عن الإتيان بها » ويتهرب من فعلها . بسبب ما يعانيه 
من اكتئاب نفسي ٠‏ الذي يضعف ويرهق بدنه . 
ان النشاط والشعور بالحيوية والقوة والعزيمة يتوقف على 
الراحة النفسية وعدم الاصابة بداء الاكتئاب . 


1١‏ الاحساس بقلة القيمة 
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ومن المضاعفات السلبية البدنية منها والنفسية التي قد 
تضرف اسايضي. ال الأكقات اش لاصو جو الحساين رظلة 
قيمة ومكانة الحياة , او بقلة قيمة بمن حوله من الناس » او 
فهذا الاحساس والشعور الناتج من الاكتئاب يعطي شعورا 
لدى الفرد بأآن نفسه لا قيمة لها # الحياة وأن نفسه 


5 


رخيصة . 


ودوره 2 الحياة لان النشاط والحركة يتولد من النفس التى 
تشعر بقيمتها ومكانتها ‏ النفس والمجتمع والحياة . 


فقدان الرغبة # ممارسة الجذ 
1 0 : 


وقد يؤثر الاكتئاب على البعض الأشخاص من فقدان 
الرغبة ب ممارسة الجنس لان الرغبة والإقبال الى الجنس 
يحتاج الى نفس مستقرة وطبيعية المزاج » اي ليست مصابة 
بالاكتئاب والقلق النفسي . 


لان الجنس هي رغبة تابعة الى الاستقرار والهدوء ولا تنال 
بصورة طبيعية مع داء الاكتئاب» كالشخص الذي يفقد 
الرغبة إلى الطعام بسبب ظروفه النفسية . 


5 - أفكار انتحارية أو محاولات للانتحار 


وقد يدفع داء الاكتئاب البعض 2# محاولة الانتحار او 
الفين: ف الاتعار لان المريكى :بطق :ان الانضان اسبلوت 
تأعت تق التحردى شذرؤاء لكات 

والصحيح ان الانتحار هو هروب من الواقع. واستسلام 
السحية اموي اونا الم ع هي 3 الداع تجاقة 
وعزيمة وارادة وأمل . 

وتعسن فين ان الانتحان اله بنجاولة الانتحان مز عمل 
ولوب "الستعقاء 11 (الننين: متيركوق” ادير أنناه 
العجدياع وا تخاطن الشدورة والأتراضن. والشاكل: والففل 
لع : 


6- مشاكل جسدية مثل أوجاع الظهر أو الصداع. 


وقد يعاني بعض المصابين بداء الاكتئاب ب مشاكل جسدية 
يتأثر ويتفاعل مع الأمراض النفسية والعصبية. 

وهذه الاعراض الجانبية كالأوجاع 2 الظهر والرأس 
الاكتئاب وتؤثر على نمط حياته اليومية » وتضعف نشاطه 
وعلاقاته مع من حوله 

15- - الإدمان على الكحول او مواد مخدرة 

وقد يدمن المريمض بداء الاكتئاب غلئن الكحول او مواد 
مخدرة أخرى . فهو يظن ان الكحول تنسيه او تخلصه من 
هذا المرض . 

مع العلم ان الكحول هي ليست حلا انما هو داء ونقمة 
أخرى يضيفه المرء على نفسه وأسرته وهروباً من مواجهة 
الواقع . 

إن العاقل إذا مرض فهو يسعى جاهدا لكي يبحث عن علاج 


ناجح لا يتسبب ب امراض اخرى على نفسه , ولا ان يوقع 
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ذاه" الريضة :قة ماك وامز اقم تقوو كزننه هما وهما 


وتصعب عليه حل الأمور . 

#اجاقوركى كنار امرض ااخرئ 

مروف انرا لكقاره بحن 7 الالاففاندن نف برا دي اده 
النفسية الناتجة من الاكتئّاب : 

- مشاكل 4 العمل أو ةْ التعليم 

يكن عزاد الكقات سق كن جف العمل او اله لان 
العمل والتعليم يحتاجان الى نفس مطمئنة وسليمة من 
السقوطات التففية وكاتلك يمنا سان فرك سيل قاط 
وحيوية لدى الشخص ولكن الاكتئاب يتسبب 2# حدوث فلق 
16 - مواجهات داخل العائلة 


وان المصاب بداء الاكتئاب قد يحدث له مواجهات من داخل 
العائلة بسبب وضعه النفسي ؛ فليس كل فرد يتفهم الوضع 
النفسي والظرف الصحي الذي يمر به المصاب بداء 


ايفن يذاء الاككاننا: 


ان هناك الكثير من التحديات والمواجهات يتعرض له 
الناتجة من الاكتئاب. 

العلاكة الؤوهية لان الطلاطة الزوحية محنات النى"اطيشاق 
واستقرار و انسجام وتفاهم ولكن الاكتئاب يعكر ويمنع من 
دوك الانتقران بف الفشن الزوحئ: 

"١‏ عزئةهة اجتماعية 


وقن عضن مهن الفساديه يداف :الأكهان كران السولة عن 
المجتمع والابتعاد عن صحبتهم ومخالطتهم لما يمرون به من 
ضغوطات النفسية . أو عدم الثقة بالآخرين او كراهية نمط 
اتتغياف العلدسية” ميظتوق «إنر انحن التاحي بهن “الدذلة 
والانطواء على الذات . 


؟"- الشعور بالفراغ 
وقد يؤدي الاكتئاب الى الحالة من الفراغ بسيب الارهاق او 


التعامل مع الاكتئاب 


نكن نان عقوف الامو فلكتو و المايوة ‏ الفاهية اتن 
الكمقاى «فدن ؟ذكن كلاف التفنن والألباء تعفن العاقجات 
المادية والنفسية التي تعالج وتساعد 2# التخلص من داء 
الاكتئاب وسنحاول نذكر بعض تلك العلاجات. وضرورة 
التعامل معها حتى نخرج من هذا الطرح المتواضع بثمرة 
مفيدة للمرضى الذين يعانون من هذا المرض . 


-١‏ المعالجة بالدواء 


عندما يقوم الطبيب بفحص المريض يصف له بعض 
العلاجات والمضادات الحيوية والناجعة التي تعالج داء 
الاكتئاب وتخفف من شدته. ولكن يجب مراجعة 
الطبيب الأكثر خبرة ومعرفة 4 هذا المجال حتى 
يعالجه بصورة سليمة ومفيدة, لان العلاج اذا لم يكن 


كاحما وها »سيت العريطن. قات :واتتكاسات 
أخرى . 

ومن الثقافة الخاطتئة والسائدة # المجتمع هو ان 
يكتفي المريض بأخذ بعض المسكنات والآدوية من دون 
الرجوع الى الطبيب المختص والخبير بهذا الداء ٠‏ لأن 
الطبيب الحاذق من خلال الفحص سوف يشخص 
العلاج المناسب له . 


ان الرياضة لها دور كبير ش التخلص من القلق 
والفراغ والتفكير السلبي حيث ان الرياضة تعطي قوة 
ونشاطا وحافزا كبيرا واريحية للجسم والروح . 

اليوم 2 دول المتقدمة تكون ممارسة الرياضة من 
الأساسيات ذ الحياة والثقافة الراكجة عندهم: ولا 
ينبغي إهمالها . وهي أيضا من العلاجات المهمة 
والضرورية للتخلص من الاكتئاب والقلق والفراغ 


والاحزان . 


والرياضة يمكن ان تمارس © النوادي الرياضية و2 
البيت فهي وسيلة متاحة وميسرة للجميع ولا تكلف 
كثيرا . 

المعالجة النفسانية 

والعلاج النفسي هو العلاج الأكثر نجاحا وتأثيرا 2 
المريض . فمن خلال جلسات منتظمة عند الطبيب 
الخبير الذي يطلع عن احوال واوضاع المريض النفسية 
والشخصية والاجتماعية يستطيع من خلالها ان يصل 
الى حلول كثيرة وناجحة # معالجة مرض الاكتئاب . 
وهنا تذكر بعض النصائح المفيدة التى تساعد المريمض 
كثيرا إذا عمل والتزم بها عمليا وعقلياً : 

اولا : الثقافة الصحيحة 

من الواضح ان الاكتئاب جاء نتيجة لضغوطات نفسية 
وخارجية؛ وهذه الأسباب هي بذاتها تصيب الكثير من 
الناس على اختالاف أفكارهم وثقافاتهم وأديائهم ومع 
ذلك لم يتمكن الاكتئاب منهم ولم يتسبب # اضعافهم 


او استسلامهم للمشاكل والصراعات والتحديات 
الكثيرة بل وففوا امامها بقوة الارادة والصبر والايمان 2 
والإحباطه سوف تؤدي الى تعقيد الامور وازدياد 
المشاكل . 

عليها أو الصبر عليها وليس بالاستسلام والضعف 
والهزيمة . 

ثانيا : تغيير الظروف الصعبة 

ف كدو انين زو المتروف انق عرقي 0 حت 
لأن طبيعة الحياة قائمة على هذا الشكلء فما نخسره 
اليوم يمكن تحصيله غدا أو استيداله بغيره » . 


ثالثا : كيف نتعامل مع ما يستحيل ارجاعه او تخييره 


0 


قد يفقد احدنا شخصا عزيزا او نُصاب بمرض مزمن 
وخطير فكيف نتعامل معه ؟ وكيف نتصرف حينها 5 

لابد ان نعلم ان فقدان الشخص العزيز يستحيل 
ارجاعه لان الواقع والحقيقة لا تتبدل مطلقا » صبرنا 
او جزعنا انما يجب علينا ان نستسلم للواقع وان 
نتعايش معه بالصبر والأمل والإيمان . لا ان نزيد 


الأمور تعقيدا وشدة وقد توقع أنفسينا بداء الاكتئاب 5 


يقول احدهم “يبنا الاقظاب مع خيية الأمل: وعتدما 
تعشش خيبة الأمل ‏ نفوسنا فإنها تقود للإحباط. 
رابعاالسعى لا |ينجاد خلول جدايدة 

حص تقض نطلية والكيلة كقنيا حزونا :وفلف رفكيا :كوج 
صعوبات ومحن عسيرة كذلك توجد حلول كثيرة ولكن 
تحتاج الى سعي وحركة وكن ونشاط وأمل وحب الحياة 
وقزك الوسق والإلحيابتك. 
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الكثير من. الفاشلين 4 حياتهم السابقة اصبحوا 
ناجحين ومتميزين بسبب سعيهم الكثير ب البحث عن 
حلول جديدة. 


يقول أحد الفلاسفة 


من المفترض أن يدفعنا القلق إلى العمل وليس إلى 
الاكتئاب. فليس حراً من لا يستطيع السيطرة على 


خامسا: الحدذرمن المتشائمين 


من الضروري جدا الابتعاد والحذر من المتشائمين 
الذين يخيفون الآخرين من خلال كلامهم ونصائحهم 
وافعالهم لان الكثير من الناس يتأثرون بهم ويسمعون 
كلامهم ونصائحهم السلبية التي تضعف الإنسان 
وتجعله يعيش حالة من القلق والخوف والعزلة ويتسبب 


ردلا 


521016131111 


006 لكين 


ويجب ان يتحلى المرء بشخصية فوية بحيث لا يتأثر 
التشاوّم والخوف وكراهية الحياة. 


يقول أحد الأطباء النفسانيين 


و نفس الوقت من الضروري جدا مصاحبة الناجحين 
والمتفائلين الذين يشجعون الآخرين ويزرعون 2# قلوبهم 
الآمل والتفاؤل والنجاح. 
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